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3 GIZI DAN NUTRISI UNTUK ANAK SEKOLAH 

 

 

 
Gambar 4. Remaja Perlu Mendapat Edukasi Soal Gizi 

dan Nutrisi (Uara.com/health, 2019) 
 

A. Gizi dan Nutrisi 

Gizi dan nutrisi adalah dua konsep yang sering 

digunakan secara bersamaan, tetapi mereka memiliki 

perbedaan penting dalam konteks kesehatan dan 

nutrisi. Berikut penjelasan masing-masing: 

1. Gizi: 

a. Definisi: Gizi adalah sejumlah zat yang 

diperoleh oleh tubuh dari makanan yang kita 
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konsumsi. Gizi mencakup berbagai jenis nutrisi 

yang diperlukan oleh tubuh untuk 

menjalankan fungsi-fungsi pentingnya. 

b. Komponen Gizi: Gizi terdiri dari makronutrien 

(karbohidrat, protein, dan lemak) dan 

mikronutrien (vitamin dan mineral). Ini juga 

mencakup serat, air, dan zat-zat lain yang 

dibutuhkan oleh tubuh. 

c. Fungsi Gizi: Gizi adalah bahan bakar bagi 

tubuh dan membantu menjalankan berbagai 

fungsi, termasuk pertumbuhan, perbaikan sel, 

metabolisme, sistem kekebalan tubuh, dan lain-

lain. 

2. Nutrisi: 

a. Definisi: Nutrisi adalah proses tubuh 

menggunakan gizi yang diperoleh dari 

makanan untuk mendukung pertumbuhan, 

perbaikan, dan fungsi-fungsi tubuh lainnya. 

Nutrisi melibatkan pemecahan makanan 

menjadi komponen-komponen nutrisi yang 

dapat diserap oleh tubuh. 

b. Komponen Nutrisi: Nutrisi mencakup proses 

pencernaan, penyerapan, transportasi, dan 

penggunaan nutrisi oleh sel-sel dalam tubuh. 

Ini melibatkan enzim, hormon, dan proses 

biokimia lainnya. 

c. Fungsi Nutrisi: Nutrisi membantu tubuh 

memproses dan mengambil manfaat dari gizi 

yang dikonsumsi melalui makanan. Ini penting 

untuk menjaga kesehatan dan kinerja tubuh 

secara optimal. 
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3. Makronutrien: 

a. Karbohidrat: Karbohidrat adalah salah satu 

makronutrien utama yang merupakan sumber 

utama energi bagi tubuh. Makanan seperti roti, 

nasi, pasta, dan buah-buahan mengandung 

karbohidrat. 

b. Protein: Protein digunakan untuk membangun 

dan memperbaiki jaringan tubuh. Sumber 

protein termasuk daging, ikan, telur, produk 

susu, dan tumbuhan seperti kacang-kacangan 

dan kedelai. 

c. Lemak: Lemak adalah sumber energi yang 

penting dan berperan dalam fungsi-fungsi 

tubuh, seperti penyerapan vitamin. Lemak 

dapat ditemukan dalam minyak, mentega, 

kacang-kacangan, dan daging berlemak. 

4. Mikronutrien: 

a. Vitamin: Vitamin adalah senyawa organik 

yang diperlukan dalam jumlah kecil oleh tubuh 

untuk menjalankan berbagai fungsi biologis. 

Contoh vitamin termasuk vitamin C, vitamin 

D, dan vitamin K. 

b. Mineral: Mineral adalah unsur kimia yang 

penting untuk kesehatan tubuh. Beberapa 

mineral yang diperlukan oleh tubuh termasuk 

kalsium, besi, dan magnesium. 

5.  Kualitas Gizi: 

a. Kualitas gizi makanan adalah faktor penting 

dalam memilih makanan. Makanan yang 

seimbang dalam komponen makronutrien dan 
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mikronutrien akan mendukung kesehatan 

tubuh secara keseluruhan. 

b. Pola makan yang seimbang juga penting, 

termasuk konsumsi variasi makanan dari 

berbagai grup makanan, seperti buah-buahan, 

sayuran, sumber protein, dan sumber 

karbohidrat yang sehat. 

6. Kebutuhan Individu: 

Kebutuhan gizi dan nutrisi dapat bervariasi antar 

individu. Faktor seperti usia, jenis kelamin, 

aktivitas fisik, kondisi kesehatan, dan tujuan 

(misalnya, pertumbuhan, pemeliharaan berat 

badan, atau penurunan berat badan) 

memengaruhi kebutuhan nutrisi. 

7. Pemantauan Gizi: 

Penting untuk memantau asupan gizi dan nutrisi 

secara teratur. Hal ini dapat membantu memenuhi 

kebutuhan nutrisi dan menghindari defisiensi 

atau kelebihan nutrisi. 

8. Peran Ahli Gizi: 

Konsultasi dengan ahli gizi atau dietitian adalah 

langkah yang baik untuk membantu merancang 

rencana makan yang sesuai dengan kebutuhan 

individu dan mencapai tujuan kesehatan. 

Dalam konteks yang lebih luas, gizi adalah apa 

yang kita makan, sedangkan nutrisi adalah 

bagaimana tubuh kita menggunakan apa yang kita 

makan. Kualitas gizi yang baik penting untuk 

mendukung nutrisi yang optimal dalam tubuh, dan 

kedua konsep ini sangat relevan dalam menjaga 
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kesehatan dan mencegah penyakit. Kebutuhan gizi 

dan nutrisi dapat berbeda-beda bagi setiap individu 

berdasarkan usia, jenis kelamin, aktivitas fisik, dan 

kebutuhan khusus lainnya. Oleh karena itu, penting 

untuk memiliki pemahaman yang baik tentang gizi 

dan nutrisi untuk menjalani gaya hidup sehat. 

Secara keseluruhan, memahami gizi dan nutrisi 

adalah kunci untuk menjalani gaya hidup sehat dan 

mempertahankan kesehatan yang optimal. Penting 

untuk mencari informasi nutrisi yang akurat dan 

berbicara dengan profesional kesehatan jika memiliki 

pertanyaan atau kekhawatiran khusus tentang gizi 

dan nutrisi. 

 

B. Gizi untuk Anak Sekolah 

Mari kita hubungkan konsep gizi dan nutrisi ke 

anak-anak sekolah: 

1. Pentingnya Gizi untuk Anak-Anak Sekolah: 

Gizi yang baik sangat penting bagi anak-anak 

sekolah karena mereka sedang dalam masa 

pertumbuhan dan perkembangan yang cepat. 

Nutrisi yang tepat membantu menjaga energi, 

konsentrasi, dan kemampuan belajar mereka. 

2. Sarapan Sehat: 

Sarapan adalah salah satu aspek penting dari gizi 

anak-anak sekolah. Anak-anak yang sarapan 

dengan makanan sehat seperti sereal gandum 

utuh, susu, dan buah cenderung lebih fokus dan 

memiliki energi yang cukup untuk beraktivitas di 

sekolah. 

  



24 
 

3. Makanan Bekal: 

Makanan bekalan yang dibawa ke sekolah juga 

harus diperhatikan. Makanan bekalan yang 

seimbang dengan protein, sayuran, dan buah-

buahan membantu memastikan anak-anak 

mendapatkan nutrisi yang cukup selama hari 

sekolah. 

4. Pendidikan Gizi: 

Penting bagi sekolah untuk memberikan 

pendidikan gizi kepada siswa. Ini bisa mencakup 

pelajaran tentang makanan sehat, bagaimana 

membaca label makanan, dan pentingnya variasi 

dalam makanan. 

5. Minuman Sehat: 

Anak-anak sekolah juga harus diberi tahu tentang 

pentingnya minuman sehat. Air adalah pilihan 

terbaik, tetapi susu rendah lemak juga merupakan 

sumber kalsium yang baik. 

6. Menghindari Makanan Cepat Saji dan Makanan 

Tinggi Gula: 

Sekolah harus berupaya mengurangi ketersediaan 

makanan cepat saji dan makanan tinggi gula di 

kantin. Ini membantu mendorong pilihan 

makanan yang lebih sehat. 

7. Aktivitas Fisik: 

Selain gizi, penting juga untuk mengimbangi 

dengan aktivitas fisik yang cukup. Sekolah dapat 

mempromosikan kegiatan olahraga dan 

permainan yang dapat membantu anak-anak 

tetap aktif. 
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8. Peran Orang Tua: 

Orang tua juga memegang peran penting dalam 

memastikan anak-anak mendapatkan nutrisi yang 

baik. Mereka dapat membantu merencanakan 

makanan sehat di rumah, memantau asupan gizi 

anak-anak, dan mendukung kebiasaan makan 

sehat. 

Dengan memahami pentingnya gizi dan nutrisi 

dalam konteks pendidikan, sekolah dapat berperan 

dalam membantu anak-anak tumbuh dengan sehat, 

belajar dengan baik, dan mengembangkan kebiasaan 

makan yang baik yang akan berpengaruh positif 

pada kesehatan mereka di masa depan. 

 

C. Peranan Sekolah dalam Mempromosikan Gizi dan 

Nutrisi yang Baik Kepada Anak-anak 

1. Program Kantin Sehat: 

Sekolah dapat memiliki program kantin sehat 

dengan menyediakan pilihan makanan yang 

seimbang dan nutrisi di kantin sekolah. Ini dapat 

mencakup buah-buahan segar, sayuran, makanan 

yang rendah lemak, dan minuman sehat. Program 

ini juga dapat memberikan insentif kepada siswa 

untuk memilih opsi makanan sehat. 

2. Kegiatan Pendidikan Gizi: 

Sekolah dapat mengadakan kegiatan pendidikan 

gizi yang melibatkan siswa, seperti kelas 

memasak, pertunjukan, atau presentasi tentang 

manfaat makanan sehat. Ini dapat membuat anak-
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anak lebih tertarik untuk belajar tentang makanan 

dan nutrisi. 

3. Pembentukan Kebiasaan Makan Sehat: 

Sekolah dapat membantu membentuk kebiasaan 

makan sehat dengan memberikan waktu makan 

yang teratur, menciptakan lingkungan makan 

yang positif, dan mengajarkan etika makan yang 

baik, seperti mengunyah makanan dengan 

perlahan dan berbicara dengan sopan selama 

makan. 

4. Pengawasan Asupan Makanan: 

Guru dan staf sekolah dapat memantau asupan 

makanan anak-anak di sekolah dan memberikan 

umpan balik positif tentang pilihan makanan 

yang sehat. 

5. Kolaborasi dengan Orang Tua: 

Sekolah dapat berkolaborasi dengan orang tua 

dalam mempromosikan gizi dan nutrisi yang 

baik. Ini dapat mencakup sesi informasi untuk 

orang tua, pembagian resep makanan sehat, dan 

melibatkan orang tua dalam perencanaan menu 

sekolah. 

6. Garden to Table (Dari Kebun ke Meja): 

Beberapa sekolah memiliki program "garden to 

table" di mana siswa belajar menanam sayuran 

dan buah-buahan sendiri di sekolah dan 

kemudian menggunakannya untuk memasak 

makanan sehat. Ini tidak hanya mengajarkan 

keterampilan pertanian tetapi juga meningkatkan 

pemahaman tentang makanan dan asal-usulnya. 
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7. Sosialisasi Gaya Hidup Sehat: 

Sekolah dapat mempromosikan gaya hidup sehat 

secara keseluruhan, termasuk nutrisi dan aktivitas 

fisik, dengan mengadakan acara, program, dan 

kompetisi yang mendorong partisipasi siswa 

dalam kegiatan-kegiatan sehat. 

Penting untuk diingat bahwa pendidikan gizi 

dan promosi nutrisi yang baik di sekolah memiliki 

dampak jangka panjang pada kesehatan dan kualitas 

hidup anak-anak. Dengan pendekatan holistik yang 

mencakup pendidikan, lingkungan makan yang 

baik, dan keterlibatan orang tua, sekolah dapat 

menjadi agen perubahan positif dalam upaya 

mendorong gaya hidup sehat di kalangan anak-anak 

sekolah. 

 

Rangkuman  

Gizi dan nutrisi penting untuk anak sekolah. Gizi 

adalah zat yang diperoleh dari makanan, termasuk 

makronutrien (karbohidrat, protein, lemak) dan 

mikronutrien (vitamin, mineral). Nutrisi adalah proses 

di mana tubuh memproses dan menggunakan gizi 

untuk pertumbuhan dan fungsi tubuh. 

Gizi mencakup makronutrien dan mikronutrien, 

serta serat, air, dan lainnya. Fungsinya termasuk bahan 

bakar tubuh, mendukung pertumbuhan, perbaikan sel, 

dan sistem kekebalan tubuh. Sedangkan Nutrisi 

melibatkan pemecahan makanan menjadi komponen 

yang bisa diserap tubuh. Makronutrien melibatkan 
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karbohidrat, protein, dan lemak, sedangkan 

mikronutrien meliputi vitamin dan mineral. 

Kualitas gizi penting dalam pemilihan makanan, 

dan kebutuhan bervariasi. Pemantauan gizi yang 

teratur diperlukan untuk memastikan kecukupan 

nutrisi. Pentingnya gizi dan nutrisi untuk anak sekolah 

mencakup pertumbuhan, energi, konsentrasi, dan 

kemampuan belajar. Sekolah dapat mempromosikan ini 

melalui program makanan sehat dan pendidikan gizi. 

Pendidikan gizi di sekolah memiliki dampak 

jangka panjang pada kesehatan anak-anak dan 

membentuk kebiasaan sehat sepanjang hidup mereka. 

  


